نظام غذائى مثالى (..."-..ه") سعرة حرارية 
فهذه إرشادات عامة في التفذية لشخمن هي مقتيل الغمر ويخرصض أن يكون سمه 


صحيا وكما قيل «العقل السليم في الجسم السليم «. 


3 نا تناول معظم سعرات الطاقة الحرارية وقت الصباح (وجبة الإفطار) ومتتصف النهار وذلك 
للأسباب التالية : 


يمد الجسم بالوقود الغذائي في وقت مبكر من ساعات النهار . 
الاقلال من فرط تناول الآغذية الدسمة غير المرغوبة والاكثار من تناول الآغذية الكربوهيدراتية 
(النشوية والسكرية) المرغوبة في الإفطار. 

يفضل تناول وجبة إغطار كبيرة و وجبتي غداء وعشاء معتدلتين ويكون هناك وجبات خفيفة بينهما . 
يحتاج الرياضي لبناء العضلات إلى حوالي ٠٠٠٠-۲٠٠١‏ سعر حراري كل يوم حسب حاجة 
الجسم ويكون توزيعها كالتالي : 6564“ كريوهيدرات . 565 دهون › 2۲۰ بروتينات . 
الكريوغيدرات فتن المصندر الأول 'للطاقة اكلازعة قات العضيلات لأنينا رة التسكراق 
وتتركز في الحبوب ٠‏ البطاطس . العسل » الحليب ؛ الفاكهة والخضار . 

تناول وجبة غنية بالكربوهيدرات يمكن تحللها بسرعة في الآمعاء إلى سكر بسيط (جلوكوز) مثل 
الخ الأبيضن ‏ كردن لكين +اكذرة + اليطاظس , 

تناول وجبة تحتوي على العصائر أو المشروبات الغنية بالكربوهيدرات مثل عصير الأناناس 
وعسماكر الفاكية القطلقة . 

الدهون تشكل حجر عثرة في بناء العضلات لأنها مصدر الطاقة ولآن خزنها أسهل من البروتين 
و الكربوهيدرات . 

عند الرغبة في تناول أغذية دسمة مثل الوجبات السريعة يستحسن تناولها في وقت مبكر 
للاستفادة من السعرات الحرارية الفائقة المتوئدة منها . 

يفضل التنويع في مصادر البروتين من الغذاء فالجسم يحتاج إلى العناصر الآساسية بمقدار 
معين ولكن الزيادة منه تتحول إلى شحوم بعد اتحادها مع الدهون داخل الجسم وبالتالي لا يؤدي 


